The impact of musical rhythm on exertion at running by Kraševac, Uroš
UNIVERZA V LJUBLJANI 








































Ključne besede  




V nalogi smo preučevali, ali sočasno poslušanje glasbe med tekom s submaksimalno 
intenzivnostjo spremeni strukturo tekaškega koraka, razdaljo in hitrost teka ter napor. 
V raziskavi je sodelovalo deset preizkušancev: pet oseb moškega in pet oseb ženskega spola 
povprečne starosti 31 (12,4) let, povprečne teže 77,5 (13,8) kg in povprečne telesne višine 
176,2 (6,8) cm. Preizkušanci so opravil 20-minutni tek, ki je bil razdeljen na štiri odseke, ki 
so trajali 5 minut. V treh odsekih so merjenci poslušali glasbo s tempom 130, 160 in 190 
udarcev v minuti, eden izmed odsekov teka pa je bil izveden brez sočasnega poslušanja 
glasbe. Odseki teka s sočasnim poslušanjem glasbe in brez so bili naključno porazdeljeni. 
Rezultati raziskave so pokazali, da sočasno poslušanje glasbe s počasnim (130 ud/min) in 
srednjim tempom (160 ud/min) ne spremeni strukture tekaškega koraka, razdalje in hitrosti ter 
napora med tekom, medtem ko sočasno poslušanje glasbe s hitrim tempom 190 ud/min 
poveča razdaljo, hitrost in napor med tekom. Frekvenca korakov se med sočasnim 
poslušanjem glasbe s hitrim tempom ni spremenila, zato lahko predpostavimo, da so bili večja 
hitrost teka, razdalja in napor posledica daljše dolžine korakov preizkušancev. Sočasno 
poslušanje glasbe s tempom 190 ud/min najverjetneje vpliva na centralne (mišična aktivacija) 















The goal of this thesis was to examine whether listening to music while running at sub 
maximal effort has an impact on the gait, distance and speed and effort at running. Ten 
volunteers were included in the study, five male and five female. Their average age was 31 
(12,4) years, average weight 77,5 (13,8) kg and average height 176,2 (6,8) cm. Subjects 
performed a 20 minutes long run divided into four segments, each segment 5 minutes long.  In 
three of those segments subjects simultaneously ran and listened to music with tempos of 130, 
160 and 190 beats per minute. In one of the segments no music was played. Segments with 
music of different tempos were set in random order. 
Results have shown that listening to slower (130 bpm) and mid tempo (160 bpm) music while 
running does not affect gait cycle, speed, distance or effort at running. However, listening to 
the fast tempo music (190 bpm) increases distance, speed and effort. Cadence was also not 
affected when subjects listened to the music; therefore we can presume that the increase of 
speed, distance and effort derived from increased gait length of runners. Simultaneously 
listening to fast music (190 bpm) while running most likely affects central (muscular 
activation) and peripheral factors (contractile mechanism), which are important for muscle 
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Dandanes se vse bolj zavedamo pomembnosti športne rekreacije za zdravo življenje in dobro 
počutje. Samo med letoma 1973 in 2008 je delež posameznikov v Sloveniji, ki se redno 
ukvarjajo s športno rekreacijo (to pomeni, da se s športom ukvarjajo vsaj dvakrat tedensko), 
narasel z 11,5 % na 33,2 %. V istem obdobju je delež posameznikov, ki so neaktivni na 
področju športne rekreacije (in so aktivni zgolj nekajkrat letno), padel z 57,8 % na 36,1 % 
(Tabela 1) (Jakovljević, 2013).  
Tabela 1: Pogostost ukvarjanja s športno rekreacijo med letoma 1973 in 2008 v Sloveniji 





1973 57,8 30,7 11,5 
1996 56,5 22,7 20,8 
2001 53,0 22,6 24,4 
2006 40,6 31,4 28,0 
2008 36,1 30,7 33,2 
Legenda: 
Ne Osebe, aktivne nekajkrat letno. 
Občasno Osebe, aktivne vsaj 1-krat mesečno. 
Redno Osebe, aktivne vsaj 2-krat tedensko. 
  
Ena najenostavnejših športno-rekreacijskih dejavnosti je tek, ki se sodeč po študijah po 
priljubljenosti uvršča za hojo, plavanjem, kolesarstvom, smučanjem in planinstvom, saj se je 
11,7 % ljudi, ki so športno aktivni, v letu 2008 ukvarjalo s tekom v naravi (Tabela 2) 
(Jakovljević, 2013). 
Tabela 2: Deset najpogostejših rekreacijskih panog med aktivnimi Slovenci v letu 2008 
 Rekreacijska panoga % 
1 hoja, sprehodi 58 
2 plavanje 34,8 
3 kolesarstvo 24,9 
4 alpsko smučanje 16,6 
5 planinstvo, gorništvo 14,6 
6 tek (v naravi) 11,7 
7 nogomet 11,5 
8 Ples 11,4 
9 fitnes 9,7 
10 badminton 8,9 
 
Rekreativni tek pravzaprav zahteva precej malo športne opreme, zato je to dostopna in 
pogosto izvajana športno-rekreativna dejavnosti. V zadnjih letih je prišlo tudi do sočasne 
uporabe predvajalnikov glasbe med tekom. Številne objavljene raziskave so že pokazale, da 
glasba lahko spremeni izvedbo gibalne aktivnosti (poveča njeno učinkovitost, spremeni 
zaznavanje napora itd). Ahamaniemi je na primer spremljal povezavo med frekvenco korakov 
med tekom in žanrom poslušane glasbe  in ugotovil, da glasba, ki so jo posamezni merjenci 
ocenili za najbolj motivacijsko, poveča frekvenco korakov (Ahmaniemi, 2007). Tudi 
Birnbaum, Bonne in Huschle (2009) v svoji raziskavi ugotavljajo, da hitra glasba pozitivno 
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vpliva na nekatere dihalne in kardiovaskularne funkcije. Tudi nekatere ostale študije so 
izboljšanje vadbenih sposobnosti, kot sta manjša zaznava napora in podaljšan čas gibalne 
aktivnosti do odpovedi, pripisale boljšemu počutju med vadbo in zanimivejši vadbi zaradi 
glasbe (Mohammadzadeh, Tartibiyan, & Ahmadi, 2008). Ugotovljeno je tudi bilo, da glasba 
podaljša čas do izčrpanosti med triatlonci (Terry, Karageorghis, Saha, & D’Auria, 2012). 
Tudi Boštar (2014) je v svoji diplomski nalogi ugotavljal, kako različne karakteristike glasbe 
vplivajo na posameznikov izbor glasbe ob vadbi in zaključil: » ... da je pri tem 
najpomembnejši ritem, sledita pa mu zvrst in jakost« (str. 24). Natančnejših raziskav, ki bi 
pokazale, kateri tempo je najprimernejši za povečanje hitrosti in razdalje teka, še ni, zato nas 
je zanimalo, ali poslušanje glasbe z različnim tempom med tekom spremeni razdaljo in hitrost 
teka, frekvenco koraka ter stopnjo napora. Natančneje nas je zanimalo, ali se frekvenca 
srčnega utripa, pretečena razdalja in hitrost teka spremenijo, če sočasno poslušamo glasbo s 
počasnim (130 ud/min), srednjim (160 ud/min) in hitrim tempom (190 ud/min). 
 
1.1 Vpliv poslušanja glasbe med gibanjem na človeka 
 
Glasba se v človeški kulturi od nekdaj pojavlja kot spodbuda široki paleti čustvenih odzivov ‒ 
od občutka razburjenosti do sprostitve, od veselja do žalosti, od strahu do udobja. Mnogi 
uporabljajo glasbo za uravnavanje razpoloženja in stresa, podobno kot se pri tem pogosto 
pojavljata alkohol in kofein. Nevrokirurgi uporabljajo vplive glasbe na telo za povečanje 
koncentracije, vojska za usklajeno gibanje in povečanje ekipnega sodelovanja, delavci za 
izboljšanje pozornosti, športniki pa za povečanje motivacije in lažje premagovanje predvsem 
naporov vzdržljivostnega tipa. Ideja o uporabi glasbe kot zdravila se pojavlja že v plemenskih 
družbah v obliki zdravilnih ritualov. V moderni družbi se glasba kot zdravilo pojavlja v 
namene sprostitve, osebne rasti, psihoterapije, obvladovanja bolečin, itd. Čeprav večina 
primerov uporabe glasbe v klinične namene temelji na nepreverjenih trditvah, novejša 
literatura sloni na dokazih, ki temeljijo na znanstvenih eksperimentih in raziskavah o vplivu 
glasbe na človeka. Avtorji so v pregledu obravnavali znanstvene dokaze, ki podpirajo trditve, 
da glasba vpliva na zdravje preko živčno kemičnih sprememb, ki spodbujajo: nagrado, 
motivacijo in užitek; stres in vzburjenost; imuniteto ter družbeno pripadnost (Chanda & 
Levitin, 2013). 
Poslušanje glasbe sodeč po do zdaj dostopnih informacijah vpliva tudi na številne kognitivne 
procese v možganih. Glede na rezultate nekaterih nevrofizioloških raziskav, glasba aktivira 
tiste možganske centre, ki so odgovorni za razpoloženje, socialne spretnosti, motivacijo, 
kulturno zavedanje, estetiko in samodisciplino (Jensen, 2000). 
Predvsem pa glasbo številni avtorji povezujejo tudi z izboljšanjem gibalne aktivnosti (Brown, 
2005). Dandanes si je že težko predstavljati košarkarsko ali hokejsko tekmo brez glasbe, ki je 
namenjena spodbudi tako igralcev kot navijačev. Poslušanje glasbe med neposredno pripravo 
na tekmovanje lahko opazimo tudi pri športnikih številnih športnih zvrsti (Brown, 2005). 
Sočasno poslušanje glasbe naj bi izboljšalo gibalno učinkovitost tudi zaradi večje motivacije. 
Motivacija je vzrok za določeno obnašanje. Je usmerjena človekova aktivnost k želenim 
ciljem s pomočjo njegovih motivov. Je zbujanje hotenj, motivov, nastalih v samem človeku 
ali v njegovem okolju na podlagi njegovih potreb, ki usmerjajo njegovo delovanje k cilju s 
spreminjanjem možnosti v resničnost (Lipičnik, 1998). V športu motivacija predstavlja razlog 
za nadaljevanje aktivnosti, kljub občutenju napora.  
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Od nekdaj se je glasba uporabljala kot pomoč pri gibalnih aktivnostih kot motivator, kot 
sredstvo spodbude, inspiracije in za ohranjanje tempa izvedbe vaj. Kot primer se navaja 
recimo bobnanje na grških bojnih ladjah, kar je dober zgodovinski primer uporabe glasbe za 
povečanje zmogljivosti veslačev, ki se v veslanju še vedno uporablja (Brown, 2005). 
 
1.2 Vpliv glasbe na učinkovitost gibanja 
 
Poslušanje glasbe med telesno aktivnostjo povzroči različne telesne odzive subjekta, o čemer 
pričajo mnoge že zaključene raziskave na to temo.  
V študiji iz leta 1995 so opravili raziskavo, kjer so preverjali vpliv glasbe na stres ob gibalni 
aktivnosti (Brownley, McMurray, & Hackney, 1995). V primerjavi odziva dihalnega sistema 
osmih treniranih in osmih netreniranih tekačev, ki so bili v te dve kategoriji razdeljeni glede 
na vrednosti maksimalne porabe kisika, so v treh različnih okoljih (brez glasbe, umirjena 
glasba, hitra glasba) in ob treh različnih intenzivnostih teka (nizki (40 % maksimalne 
frekvence srca), srednji (60 % maksimalne frekvence srca) in visok (80 % maksimalne 
frekvence srca)) prišli do zaključka, da hitra glasba ob teku poveča frekvenco dihanja v 
primerjavi s tekom ob umirjeni glasbi ali brez nje. Vpliv glasbe je bil večji pri testiranju 
netreniranih tekačev ob nizki intenzivnosti in manjši ob visoki intenzivnosti. Njihovi rezultati 
kažejo, da hitra glasba lahko pomaga netreniranim tekačem pri lažjem premagovanju napora, 
manj vpliva pa ima na trenirane tekače, saj ima glasba večji vpliv na frekvenco dihanja pri 
netreniranih tekačih (Brownley, McMurray, & Hackney, 1995). 
Nekateri avtorji razlagajo, da možgansko deblo interpretira glasbo kot signale, pomembne za 
preživetje, in zato sproži ustrezne fiziološke odzive (Chanda & Levitin, 2013). Na primer 
glasba, ki je bila označena kot »stimulativna« , je blizu zvokom iz narave, kot so alarmni klici 
mnogih vrst, ki označujejo pomembno dogajanje (nenadni glasni kratki zvoki). Enaki zvoki so 
spodbudili občutke pozitivnega pričakovanja in pričakovanje nagrade tudi pri ljudeh. Vpliv, 
ki sledi, je povišano simpatično vzburjenje, ki posledično poviša frekvenco srca, povzroči 
vazodilatacijo arterij v skeletnih mišicah, frekvenco dihanja, prevodnost kože, izločanje 
katekolaminov itd. (Chanda & Levitin, 2013). V nasprotnih primerih pa vrste glasbe, ki so 
bile ocenjene za »sproščujoče« in ki posnemajo naravne zvoke, kot so materino petje, 
»predenje«, itd. (mehki, nežni zvoki s stopnjujočim naraščanjem), zmanjšajo aktivnost 
simpatičnega živčevja (Chanda & Levitin, 2013). 
Waterhouse, Hudson in Edwards (2010) v prispevku izpostavljajo, da je stopnjevanje vadbe s 
pomočjo podaljševanja njenega trajanja manj učinkovito kot povečevanje njene intenzivnosti. 
Na primer večina posameznikov izbere razdaljo, ki jo preteče z enako ali podobno hitrostjo. 
Za povečanje učinkovitosti vadbe pa raziskovalci (Waterhouse, Hudson, & Edwards, 2010) 
navajajo povečanje opravljenega dela na izbrani razdalji teka, da bi posameznik dosegel višjo 
intenzivnost in tako povečal fiziološki in biokemični odziv telesa na vadbo. Waterhouse, 
Hudson, & Edwards (2010) so zato preučevali vpliv sočasnega poslušanja glasbe med 
submaksimalnim kolesarjenjem na razdaljo, trajanje, moč in kadenco vrtljajev med 
kolesarjenjem ter fiziološki odziv telesa, merjenim s pomočjo frekvence srca. V raziskavi so 
prišli do zaključka, da hitrejši tempo glasbe poveča prekolesarjeno razdaljo v odvisnosti od 
časa (2,1 %), poveča moč (3,5 %) in kadenco (0,7 %) kolesarjenja. V nasprotju je počasnejši 
tempo povzročil zmanjšanje vrednosti razdalje (3,8 %), moči (9,8 %) in kadence (5,9 %). 
Rezultati spremembe povprečne frekvence srca so pokazali 10,1 % spremembo pri hitrejšem 
in 2,2 % spremembo pri počasnejšem tempu. (Waterhouse, Hudson, & Edwards, 2010). 
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Podobne rezultate, ki dokazujejo, da sočasno poslušanje glasbe med gibalno aktivnostjo 
spremeni njeno učinkovitost, so pokazale tudi druge raziskave, ki so omenjene v 
nadaljevanju. Crust in Clough (2006) sta v raziskavi merila čas do odpovedi 81 preizkušancev 
v testu izometričnega predročenja z utežjo v treh različnih okoljih (v tišini, z ritmom brez 
glasbe, z glasbo). V okolju z glasbo so rezultati pokazali podaljšanje časa do odpovedi (Crust 
& Clough, 2006). Edworthy in Waring (2006) pa sta merila vpliv tempa in glasnosti glasbe na 
frekvenco srca, hitrost teka in občutek napora med tekom na stezi. Meritve, opravljene med 
desetminutnimi teki, v katerih je sodelovalo trideset prostovoljcev, so pokazale vpliv glasnosti 
in tempa na hitrost teka in frekvenco srca (Edworthy & Waring, 2006). 
Na gibalno učinkovitost vpliva tudi stopnja usklajenosti (sinhronosti) gibalnih vzorcev in 
tempa glasbe (Terry, Karageorghis, Saha, & D’Auria, 2011). Ugotovili so, da ko se glasba in 
gibalni vzorci popolnoma uskladijo, glasba ustvarja stimulacijo, ki začasno nadzoruje gibanje 
(Terry, Karageorghis, Saha, & D’Auria, 2011). Po drugi strani pa neusklajenost tempa glasbe 
in gibalnih vzorcev še vedno deluje stimulativno, a brez zavestne sinhronizacije med tempi. 
Navajajo, da glasba povzroči večji čustveni odziv, zmanjšanje zaznave napora in izboljšanje 
porabe kisika v skeletnih mišicah (Terry, Karageorghis, Saha, & D’Auria, 2011). 
Sinhrona glasba, ko je tempo glasbe enak tempu gibalnih vzorcev, lahko tudi zmanjša 
količino porabljene energije med vadbo, s spodbujanjem učinkovitosti mišične presnove. 
Osnovni gibalni vzorci zahtevajo manj energije za izvajanje zaradi boljše medmišične in 
znotraj mišične koordinacije in manjše prilagoditve gibanja. 
Terry, Karageorghis, Saha in D’Auria (2011) zaključujejo, da je uporaba glasbe predvsem 
med vzdržljivostnimi športi nekaj, kar bi bilo potrebno dodatno raziskovati, da je potrebno 
elitne športnike spodbujati k izboru svoje motivacijske glasbe, da je potrebno ob uporabi 
glasbe sistematično izbirati tempo in ritem, ki ustrezata želenemu vzorcu gibanja in da z 
ustrezno analizo teka lahko določimo zgoraj omenjene parametre glasbe za različne tudi za 
različne frekvence koraka (Terry, Karageorghis, Saha, & D’Auria, 2011). 
Tudi Szmedra in Bachorach (1998) sta preučevala vpliv poslušanja glasbe s slušalkami med 
tekom na tekaški stezi. Preizkušanci so bili dobro trenirani moški. Izvedli so dva teka, ki sta 
bila ločena z 72-urnim počitkom. Vadbeni protokol je bil sestavljen iz počitka, 
petnajstminutnega teka z intenzivnostjo 70 % maksimalne porabe kisika in triminutne aktivne 
regeneracije. Testiranci so med enim vadbenim protokolom poslušali glasbo, med drugim pa 
ne. Hernodinamične spremenljivke in zaznavanje napora so odčitavali vsake tri minute med 
vsako vadbo. Povišane vrednosti hemodinamike in laktata med vadbenim protokolom brez 
glasbe nakazujejo na večji delež anaerobne presnove za obnovo adenozin-tri-fosfata (ATP), 
vendar pa se poraba kisika ni spremenila. Zato Szmedra in Bachorach (1998) predvidevata, da 
glasba poveča sproščenost, zmanjšuje mišično napetost in tako omogoča večji pretok krvi in 
odvajanje laktata ter zavira tvorjenje laktata v delujoči mišici. Avtorja Szmedra in Bachorach 
(1998) povzemata, da ima glasba ugoden psiho-biološki vpliv na človeka, ki se pokaže kot 
spremembe v zaznavanju napora, laktatnih vrednostih in v izločanju noradrenalina (Szmedra 
& Bachorach, 1998). 
Podobno sta tudi Crust in Clough (2006) v raziskavi, ki je vključevala oseminpetdeset 
testirancev, raziskovala vpliv glasbe na čas zadrževanja roke z utežjo v predročenju do 
odpovedi. Rezultati so pokazali 11-procentno izboljšanje vzdržljivosti v izometričnem 
naprezanju, če so merjenci med njim poslušali motivacijsko glasbo, v primerjavi s testom brez 
glasbe (Crust & Clough, 2006). 
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Glasbi se pripisuje tudi, da omogoča ločevanje med razmišljanjem in občutki, zato lahko 
vpliva na zaznavo tudi neprijetnih občutij. Zdi se, da lahko posameznik med gibalno 
aktivnostjo ali vadbo zatre centralne in periferne znake nelagodja zaradi glasbe, ki bi 
najverjetneje drugače vplivali na posameznikovo zaznavo napora brez poslušanja glasbe. 
Pojmovanje glasbe kot močan vpliv na znižanje stopnje nelagodja in kot razlog za nižje 
zaznavanje napora med vadbo, podpira model dveh faktorjev (Ekblom & Goldbarg, 1971). 
Avtorji predlagajo razdelitev modela sistematične ocene zaznave napora (RPE- Rating of 
Percieved Exertion), ki ga je zasnoval Borg (Borg, 1973) na lokalne faktorje (koncentracija 
metabolitov, mišično nelagodje, občutek napora v aktivni mišici in sklepu, frekvenca srca) in 
na ostale občutke, povezane s stresom kardiovaskularnega sistema. Če je katerikoli izmed 
faktorjev spremenjen zaradi stresa med vadbo, lahko vpliva na celotno oceno zaznave napora. 
Prav tako sočasno poslušanje glasbe spremeni zaznavanje napora zaradi manj povratnih 
senzornih informacij, kar podaljša čas izvajanja aktivnosti. Szmedra in Bacharach (2014) 
zaključujeta, da ima glasba dober psihološki vpliv na človeka med vadbo, ker ga sprošča in 
tako zmanjša mišično napetost, povečuje krvni pretok in odvajanje laktata iz aktivnih mišic 
(Szmedra & Bachorach, 1998). Ruifeng (2014) je opravljal raziskavo, kjer ga je zanimalo, ali 
je velikost bremena, ki ga lahko preizkušanci dvignejo, z njim naredijo enega do dva koraka 
in ga odložijo na mizo, spremenila glede na tempo in volumen poslušane glasbe (frekvenca 
dvigovanja bremena je bila dve bremeni na minuto).V omenjeni raziskavi je sodelovalo deset 
moških. Ob vadbi v okolju z glasbo je posameznikovo občutenje napora manjše kot med 
vadbo v okolju brez glasbe. Zgleda, da je glasba delovala kot motilec in je med aktivnostjo 
preusmerila pozornost od zaznavanja napora k zaznavanju glasbe. Rezultati so pokazali, da je 
hiter tempo glasbe pomembno dvignil maksimalno težo in tudi frekvenco srca. V okolju z 
glasbo so bile vrednosti maksimalne dvignjene teže višje za 23,81 %, vrednosti frekvence srca 
pa za 19,27 % v primerjavi z vrednostmi v okolju brez glasbe (Ruifeng, 2014). 
Če povzamemo zgoraj navedene raziskave, lahko ugotovimo, da glasba zmanjša fiziološki 
odziva na gibalno aktivnost in/ali zniža subjektivno zaznavanje napora med gibalno 
aktivnostjo. To pojasni, zakaj marsikdo podzavestno poseže po glasbeni spremljavi med 
gibalno aktivnostjo in zakaj se tudi veliko organiziranih oblik vadb odvija ob glasbi. Način 
spreminjanja gibalne aktivnosti pa je lahko odvisen od vrste in tempa glasbe ter tudi od 
sinhronizacije gibanja s tempom poslušane glasbe.  
 
1.3 Vpliv tempa glasbe na učinkovitost teka 
 
Glasba ima svoj ritem in svoj tempo, ki sta medsebojno odvisna. Ritem je redno ponavljajoč 
vzorec gibanja ali zvoka. Tempo je hitrost ponavljanja teh vzorcev. Na učinkovitost gibalnih 
aktivnosti poleg ritma in tempa pa vplivata tudi volumen in zvrst glasbe. Domneva se, da se 
ob poslušanju glasbe ustvari stabilen psihološki vzorec, ki lahko vodi k uskladitvi glasbenega 
tempa in frekvence korakov tekača (Terry, Karageorghis, Saha, & D’Auria, 2011). 
Vplivi glasbe na tek so torej v veliki meri odvisni od ritma in tempa. Počasna glasba spodbudi 
delovanje vegetativnega živčnega sistema (parasimpatika), ki zniža frekvenco srčnega utripa 
in dihanja ter krvni tlak (Chanda & Levitin, 2013). Hitrejša glasba spodbudi delovanje 
simpatika, ki poviša  frekvenco srčnega utripa, ventilacijo in dvigne krvni tlak (Chanda & 
Levitin, 2013). To kaže, da glasba lahko vpliva na živčne povezave možganskega debla, saj 
noradrenergični živci v možganskem deblu in v srednjih možganih uravnavajo avtonomne 
odzive, kot so frekvenca srčnega utripa, moč delovanja srčne mišice, krvni tlak in frekvenca 
dihanja. Zato lahko glasbene lastnosti, kot je npr. tempo, vplivajo na centralni živčni sistem in 
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tako vplivajo na delovanje kardiovaskularnega in dihalnega sistema, ki povečata/zmanjšata 
učinkovitost teka in celo kognitivnih funkcij višjega reda (Chanda & Levitin, 2013). 
V krogih športa in športne vadbe je glasba cenjena kot vir motivacije in navdiha. Je pogost 
spremljevalec strukturirane športne vadbe, a je na področju športa redko uporabljena 
strukturirano in sistematično. Znan je izjemen primer Haile Gabreselassie, etiopskega atleta, 
ki je leta 1998 v Karageorghisu podrl dvoranski rekord na 2000 m, ko je odtekel s kadenco 
koraka v tempu s pop-skladbo Scatman. Uporabo sinhrone glasbe dosežemo z uskladitvijo 
ponavljajočih gibanj z glasbenim elementom - ritmom. Uskladitev z glasbo je zavesten 
proces, ki je odvisen od individualnih sposobnosti uravnavanja ritmičnih ali ponavljajočih 
gibanj (Simpson & Karageorghis, 2006). 
Opravljene raziskave so pokazale vpliv tako sinhronizirane kot nesinhronizirane glasbe med 
dalj časa trajajočimi napori, kamor lahko uvrščamo tudi tek (Simpson & Karageorghis, 2006). 
Kot že rečeno so glasbo leta 2011 razdelili na popolnoma sinhronizirano z gibanjem in 
neusklajeno z gibanjem ter ugotovili, da ima v obeh primerih pozitivne vplive, ki pa so zaradi 
nadzorovanja gibanja preko glasbe večji pri sinhroni obliki (Terry, Karageorghis, Saha, & 
D’Auria, 2011). 
Karageorghis, Mouzourides in Priest (2009) so preučevali vpliv zgoraj omenjene usklajene 
glasbe na vzdržljivost, oceno napora s pomočjo Borgove lestvice stopnje napora (6-20), vpliv 
na opravljanje nalog in občutke med vadbo na tekaški stezi z intenzivnostjo 75 % maksimalne 
frekvence srca. Sinhronizirana motivacijska glasba je izboljšala sposobnosti opravljanja nalog 
in precej znižala zaznavanje napora v začetnih fazah aktivnosti. Ergogeni učinek glasbe je 
povzročil 15-odstotno podaljšanje časa do izčrpanosti v primerjavi s kontrolno skupino brez 
glasbe, nevtralna glasba, brez posebnih motivacijskih lastnosti je povzročila 6-odstotno 
podaljšanje časa. Lastnosti motivacijske glasbe po njihovem pojmovanju so višji tempo, ki 
ima nad 120 udarcev na minuto, ter ima lahke, zapomnljive melodije, navdihujoče besedilo in 
svetlo ter spodbujajočo harmonično strukturo. Nevtralna glasba nima teh spodbujajočih 
lastnosti, hkrati pa ni ocenjena kot demotivacijska (Karageorghis, Mouzourides, & Priest, 
2009). 
Tempo glasbe, t.j. hitrost ponavljanja vzorcev, je torej pomemben dejavnik, ki ga moramo 
upoštevati pri merjenju njenega vpliva na nastop subjekta. Prav tako na tem področju še ni 
bilo narejenih raziskav, ki bi sistematično preverjale vpliv različnega tempa glasbe na 
učinkovitost izvedbe gibalne naloge in napor med njo. Največji učinek naj bi dosegel tempo, 
ki bi bil vezan na posameznikov tempo korakov, zavesljajev, potiskov, ker bi posameznik, 
lahko frekvenco cikličnih gibov popolnoma uskladil s tempom (številom ud/min) glasbe. Zato 
smo v nalogi želeli ugotoviti, ali višina tempa spremeni strukturo tekaškega koraka 
(frekvenco), napor, pretečeno razdaljo in hitrost teka s submaksimalno intenzivnostjo (od 70 
do 85 % največje frekvence srčnega utripa). 
 




Cilji naloge so bili: 
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Ugotoviti, ali poslušanje glasbe med tekom z različnim tempom (130 ud/min, 160 ud/min, 
190 ud/min) spremeni frekvenco korakov med tekom. 
Ugotoviti, ali poslušanje glasbe  med tekom z različnim tempom (130 ud/min, 160 ud/min, 
190 ud/min) spremeni napor. 
Ugotoviti, ali poslušanje glasbe med tekom z različnim tempom (130 ud/min, 160 ud/min, 




H1: Poslušanje glasbe s tempom 190 udarcev na minuto, poveča frekvenco korakov, hitrost, 
pretečeno razdaljo in napor med tekom v primerjavi s tekom brez glasbe. 
 
H2: Poslušanje glasbe s tempom 130 udarcev na minuto, zmanjša frekvenco korakov, hitrost, 
pretečeno razdaljo in napor med tekom v primerjavi s tekom brez glasbe. 
 
H3: Poslušanje glasbe s tempom 160 udarcev na minuto ne spremeni frekvence korakov, 









V raziskavo smo vključili deset preizkušancev, in sicer pet oseb ženskega in pet oseb 
moškega spola povprečne starosti 31 (12,4) let, povprečne teže 77,5 (13,8) kg  in povprečne 
telesne višine 176,2 (6,8) cm. Sedem izmed teh preizkušancev, štiri osebe ženskega in tri 
osebe moškega spola, se redno ukvarja z rekreacijo, kar pomeni vsaj dvakrat tedensko. Ostale 
osebe so bile aktivne vsaj enkrat tedensko v času izvedbe eksperimenta. Vsi preizkušanci so 
bili pred začetkom raziskave zdravi in brez poškodb. Bili so seznanjeni s potekom 
eksperimenta, morebitnimi tveganji in so k raziskavi pristopili prostovoljno. Prav tako so pred 
pričetkom podpisali informirano privolitev. 
 
2.2 Postopek izvedbe eksperimenta 
 
Vsi povabljeni merjenci so bili pred testiranjem obveščeni, da bodo opravljali tekaški test, 
niso pa bili seznanjeni z namenom meritev. Vsak merjenec je opravil dva 20-minutna teka v 
poljubnem tempu. Teke smo izvajali na stadionu in pred vsakim testiranjem so merjenci 
opravili 5 minut ogrevalnega teka. Ogrevalni tek so merjenci opravljali v izogib poškodbam 
in zato, da je merjenec ujel svoj naravni tempo ponavljanj tekaškega koraka. Po prvem teku je 
bilo 15 minut namenjeno počitku, pred pričetkom ogrevanja za drugo testiranje. 
Vsak 20-minutni tek je bil razdeljen na 4 petminutne odseke. Med enim 5-minutnim odsekom 
smo vadečim predvajali glasbo s tempom 190ud/min, med drugim glasbo s tempom 160 
ud/min, med tretjim glasbo s tempom 130 ud/min, en odsek pa je bil brez predvajane glasbe. 
Vsi odseki so bili znotraj 20-minutnega testiranja razporejeni v naključnem vrstnem redu. 
Naključni vrstni red odsekov smo določali s pomočjo programa naključnega predvajanja na 
predvajalniku. Pripravili smo dve različni zvrsti glasbe, ki smo jih merjencem dali na izbiro. 
En seznam predvajanja je zajemal glasbo zvrsti »techno«, drugi pa glasbo zvrsti »rock« in 
»pop«. Med našo raziskavo so se prav vsi merjenci odločili za »rock, pop« glasbo. Meritve 




Tabela 3: Primer protokola opravljanih meritev. 
1. 5 min sprejetje testiranca - opis testa (namen testa ni bil pojasnjen), izbira zvrsti glasbe 
2. 10 min opremljanje testiranca s predvajalnikom glasbe, merilcem frekvence srca, merilcem 
frekvence korakov in merilcem pretečene razdalje 
3. 5 min ogrevalni tek brez glasbe in preverjanje delovanja merilcev 
4. 20 min tek z glasbo z različnim tempom, razporejenim po naključnem vrstnem redu 
5. 15 min Pavza 
6. 20 min tek z glasbo z različnim tempom, razporejenim po naključnem vrstnem redu 
 
Tabela 4: Prikaz razporeditve časovnih odsekov znotraj 20 minutnega teka. 
Odsek ogrevalni 
odsek 
 1. odsek 2. odsek 3. odsek 4. odsek 
trajanje 5 min  5 min 5 min 5 min 5 min 
glasba tišina = ø  ø, 130, 160 ali 
190 
ø, 130, 160 ali 
190 
ø, 130, 160 ali 
190 
ø, 130, 160 ali 
190 
Legenda: 
 ø = odsek brez poslušane glasbe 
 130 = odsek s poslušanjem glasbe s tempom 130 udarcev na minuto. 
 160 = odsek s poslušanjem glasbe s tempom 160 udarcev na minuto. 
 190 = odsek s poslušanjem glasbe s tempom 190 udarcev na minuto. 
 ø, 130, 160 ali 190 = med testom bomo v vsakem odseku predvajali drugo različico glasbe. 
Izbor tempa glasbe za posamezen odsek je bil izbran naključno. 
 
Spremenljivke, ki smo jih analizirali v nadaljevanju, so bile naslednje: (1) povprečna 
frekvenca srčnega utripa v posameznem odseku teka z glasbo (130 ud/min, 160 ud/min, 190 
ud/min) in brez, (2) napor med posameznimi odseki, kjer smo povprečno frekvenco srčnega 
utripa delili z njeno največjo vrednostjo (% FSUmax), (3) povprečna frekvenca korakov v 
posameznem odseku tek z glasbo in brez nje, (4) hitrost in (5) razdalja pretečena v 
posameznem odseku teka z glasbo in brez nje. Za vse spremenljivke smo nato izračunali 
povprečne vrednosti dveh ponovitev, ki smo jih nato uporabili za nadaljnjo statistično 





Vsak merjenec je bil opremljen z merilcem frekvence srca, merilcem frekvence korakov, 
merilcem razdalje (GPS) in predvajalnikom glasbe s slušalkami. Čas smo merili s štoparico 
(Model ONstart 310, Geonaute, Francija). Uporabljeni predvajalnik glasbe je bil iPod shuffle 
(Apple, Cupertino,  Kalifornija, ZDA). Zajemanje frekvence srčnega utripa korakov med 
tekom je bilo izvedeno z uro (Polar M400, Kemepele, Finska) in trakom znamke Polar (model 
Smart W.I.N.D., Polar, Kempele, Finska). Frekvenca korakov je bila izmerjena in zajeta z uro 





Tabela 5: Skladbe, uporabljene v odsekih tekaškega testa. 
Tempo glasbe trajanje uporabljene skladbe 
brez glasbe 5 min tišina 
130 ud/min 5 min P!nk: Get the Party Started 
The Proclaimers: I'm Gonna Be (500 Miles) 
160 ud/min 5 min Blondie: One Way or Another 
Jimmy Eat World: The Middle 
190 ud/min 5 min Eric Clapton: Lay Down Sally 




2.4 Statistične metode 
 
Najprej smo izračunali povprečne vrednosti za izbrane spremenljivke in njihove povprečne 
odklone. Normalna porazdelitev predstavljenih spremenljivk je bila preverjena s 
Kolmogorov-Smirnov testom. V primeru normalne porazdelitve smo za ugotavljanje razlik 
med izbranimi spremenljivkami (tek brez glasbe proti tek z glasbo) uporabili t-test za odvisne 
vzorce. V primeru, da porazdelitev ni bila normalna, pa smo izvedli Wilcoxonov test. Za vse 
uporabljene statistične teste je bila značilnost sprejeta pri p < 0,05. Za obdelavo podatkov je 
bil uporabljen statistični program SPSS 24.0 (IBM, New York, ZDA).   
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V tabeli 6 so predstavljene povprečne vrednosti izbranih spremenljivk (frekvence srčnega 
utripa, % največje frekvence srčnega utripa, hitrost in razdalja ter frekvenca korakov) 
posameznih odsekov za posameznega preizkušanca in za oba opravljena teka. Prikazan je tudi 
vrstni red tempa glasbe na posameznih odsekih. 
Tabela 6: Rezultati meritev 
Merjenec 











fs max  
(%) 
1.  
      160,190,0,130 0 176 0,86 10,3 79 85 % 
 
130 181 0,89 10,7 80 88 % 
 
160 167 0,9 10,8 81 81 % 
 
190 179 0,89 10,7 79 87 % 
       130,190,160,0 0 185 0,88 10,6 79 90 % 
 
130 171 0,9 10,8 80 83 % 
 
160 184 0,9 10,8 80 89 % 
 
190 182 0,89 10,7 80 88 % 
2.  
      0,160,130,190 0 136 0,63 7,6 80 69 % 
 
130 151 0,61 7,3 78 77 % 
 
160 149 0,63 7,6 79 76 % 
 
190 151 0,62 7,5 78 77 % 
       130,190,0,160 0 151 0,58 7 78 77 % 
 
130 147 0,64 7,7 77 75 % 
 
160 154 0,58 7 78 78 % 
 
190 153 0,6 7,2 78 78 % 
3.  
      130,0,190,160 0 160 0,92 11 86 80 % 
 
130 151 0,91 11 86 75 % 
 
160 168 0,91 10,9 86 84 % 
 
190 162 0,89 10,7 86 81 % 
       0,190,160,130 0 159 0,88 10,6 85 79 % 
 
130 168 0,89 10,6 85 84 % 
 
160 169 0,91 10,9 86 84 % 
 
190 164 0,9 10,8 85 82 % 
4.  
      160,190,0,130 0 163 0,9 10,8 82 96 % 
 
130 166 0,91 11 82 98 % 
 
160 153 0,88 10,6 81 90 % 
 
190 161 0,93 11,2 82 95 % 
       0,190,160,130 0 160 0,94 11,3 83 94 % 
 
130 168 0,89 10,7 82 99 % 
 
160 169 0,9 10,8 82 99 % 
 
190 169 0,94 11,3 84 99 % 
5.  
      0,160,190,130 0 151 0,84 10,1 82 86 % 
 
130 167 0,94 11,3 84 95 % 
 
160 162 0,89 10,7 82 92 % 
 
190 163 0,94 11,3 84 93 % 
       130,190,160,0 0 168 0,9 10,8 83 95 % 
 
130 158 0,95 11,4 84 90 % 
 
160 167 0,92 11 83 95 % 
 





vrstni red tempov tempo avg fs razdalja avg hitrost avg fk fs max (%) 
6.  
      190,160,0,130 0 172 0,79 9,5 79 89 % 
 
130 173 0,81 9,7 79 90 % 
 
160 174 0,81 9,7 77 90 % 
 
190 170 0,84 10,1 77 88 % 
       130,190,0,160 0 176 0,81 9,7 84 91 % 
 
130 170 0,8 9,6 81 88 % 
 
160 179 0,83 10 82 93 % 
 
190 177 0,82 9,9 83 92 % 
7.  
      130,190,0,160 0 136 0,74 9 79 71 % 
 
130 133 0,76 9,1 78 69 % 
 
160 136 0,74 8,9 79 71 % 
 
190 137 0,79 9,6 81 71 % 
       160,190,130,0 0 145 0,79 9,5 79 76 % 
 
130 141 0,77 9,3 78 73 % 
 
160 133 0,76 9,1 81 69 % 
 
190 142 0,79 9,5 79 74 % 
8.  
      160,130,190,0 0 154 0,64 7,7 80 79 % 
 
130 151 0,6 7,2 78 77 % 
 
160 151 0,63 7,6 79 77 % 
 
190 155 0,66 7,9 81 79 % 
       190,160,0,130 0 149 0,6 7,2 80 76 % 
 
130 153 0,59 7,1 80 78 % 
 
160 155 0,63 7,6 80 79 % 
 
190 158 0,64 7,7 81 81 % 
9.  
      130,190,0,160 0 146 0,94 11,2 72 75 % 
 
130 139 0,91 11 72 71 % 
 
160 146 0,92 11,1 73 75 % 
 
190 149 0,94 11,3 73 76 % 
       0,190,130,160 0 147 0,9 11 73 75 % 
 
130 141 0,92 11,1 71 72 % 
 
160 147 0,93 11,2 72 75 % 
 
190 148 0,95 11,4 73 76 % 
10.  
      190,160,0,130 0 167 0,9 10,8 86 84 % 
 
130 164 0,86 10,3 85 83 % 
 
160 170 0,89 10,7 85 86 % 
 
190 165 0,91 10,9 88 83 % 
       0,190,130,160 0 161 0,92 11,4 87 81 % 
 
130 164 0,89 10,7 85 83 % 
 
160 165 0,87 10,4 86 83 % 
 
190 165 0,93 11,2 87 83 % 
 
 
                                         
3.1.1 Razdalja teka 
 
Razdalja teka, ki so jo preizkušanci pretekli brez glasbe, ni bila statistično značilno različna 
od razdalje, ki so jo pretekli s sočasnim poslušanjem glasbe s tempom 130 ud/ min (Z=-0,07; 
P>0,05) in s tempom 160 ud/min (Z=-0,535; P>0,05). Razdalja, ki so jo preizkušanci pretekli 
s tempom 190 ud/min, pa je bila značilno daljša (Z=-2,655; P<0,01). Povprečne vrednosti 
razdalj v posameznih odsekih s pripadajočimi standardnimi deviacijami so prikazane v tabeli 
7. Relativne spremembe povprečnih razdalj posameznih odsekov s poslušanjem glasbe v 




Tabela 7: Povprečne vrednosti pretečenih razdalj znotraj odsekov. 
Tempo  razdalja teka (km) 
brez glasbe 0,818 (0,120) 
130 ud/min 0,822 (0,124) 
160 ud/min 0,822 (0,119) 
190 ud/min 0,839 (0,121) 
 
Relativne spremembe pretečene razdalje teka z glasbo v primerjavi s tekom brez nje so 
prikazane na sliki 1.  
 
Slika 1: Sprememba (%) pretečene razdalje s sočasnim poslušanjem glasbe z različnimi tempi v primerjavi s tekom 

































3.1.2 Hitrost teka 
 
Hitrost teka brez glasbe ni bila statistično značilno različna od hitrosti teka s sočasnim 
poslušanjem glasbe s tempom 130 ud/ min (Z=-0,06; P>0,05) in s tempom 160 ud/min (Z=-
0,297; P>0,05). Medtem ko je bila razdalja, ki so jo preizkušanci pretekli s tempom 190 
ud/min, značilno daljša (Z=-2,403; P<0,05). Povprečne vrednosti hitrosti teka v posameznih 
odsekih s pripadajočimi standardnimi deviacijami so prikazane v tabeli 8. Relativne 
spremembe povprečnih hitrosti v posameznih odsekih s poslušanjem glasbe v primerjavi s 
hitrostjo teka brez poslušanja glasbe pa so prikazane na sliki 2.  
Tabela 8: Povprečne vrednosti hitrosti teka v odsekih 
Tempo razdalja teka (km) 
brez glasbe 9,85 (1,45) 
130 ud/min 9,88 (1,49) 
160 ud/min 9,87 (1,42) 
190 ud/min 10,10 (1,45) 
 
 
Slika 2: Spremembe (%) hitrosti teka s hkratnim poslušanjem glasbe z različnimi tempi glede na hitrost teka brez 
poslušanja glasbe. Zvezdice prikazujejo statistično značilno razliko med razdaljo teka brez glasbe in z njo (*P<0,05). 
 
3.1.3 Frekvenca koraka 
 
Frekvenca korakov med tekom brez glasbe ni bila statistično značilno različna od frekvence 
teka s sočasnim poslušanjem glasbe s tempom 130 ud/ min (t=1,6; P>0,05), s tempom 160 
ud/min (t=0,6; P>0,05) in s tempom 190 ud/min (t=-1,2; P>0,05). Povprečne vrednosti 
frekvence korakov v posameznih odsekih s pripadajočimi standardnimi deviacijami so 
prikazane v tabeli 9. Relativne spremembe povprečne frekvence korakov odsekov med 
sočasnim poslušanjem glasbe, v primerjavi s frekvenco korakov med tekom brez poslušanja 






























Tabela 9: Povprečne vrednosti  frekvence korakov v odsekih. 
Tempo frekvenca koraka 
(koraki/min) 
brez glasbe 80,80 (3,95) 
130 ud/min 80,25 (4,19) 
160 ud/min 80,60 (3,80) 
190 ud/min 81,20 (4,16) 
 
 
Slika 3:  Spremembe frekvence korakov med tekom s sočasnim poslušanjem glasbe z različnim tempom glede na 
povprečno frekvenco korakov med tekom brez glasbe. 
 
3.1.4 Frekvenca srca in napor med tekom 
 
Frekvenca srčnega utripa med tekom brez glasbe ni bila statistično značilno različna od 
frekvence srčnega utripa s sočasnim poslušanjem glasbe s tempom 130 ud/ min (t=0,2; 
P>0,05) in s tempom 160 ud/min (t=-1,2; P>0,05). Medtem ko je bila frekvenca srčnega 
utripa med tekom s sočasnim poslušanjem glasbe 190 ud/min značilno višja (t=-2,8; P<0,05). 
Povprečne vrednosti frekvence srčnega utripa v posameznih odsekih s pripadajočimi 
standardnimi deviacijami so prikazane v tabeli 10. Relativne spremembe povprečnih frekvenc 
srčnega utripa v odsekih med poslušanjem glasbe v primerjavi s frekvenco srčnega utripa med 
tekom brez poslušanja glasbe pa so prikazane na sliki 4. Tudi napor med tekom brez glasbe ni 
bil statistično značilno različen od napora s sočasnim poslušanjem glasbe s tempom 130 
ud/min (t=0; P>0,05) in s tempom 160 ud/min (t=-0,9; P>0,05). Medtem ko je bil napor med 
tekom s sočasnim poslušanjem glasbe 190 ud/min statistično značilno višji (t=-2,7; P<0,05) 
kot med tekom brez glasbe. Povprečne vrednosti napora med posameznimi odseki s 
pripadajočimi standardnimi deviacijami so prikazane v tabeli 10. Relativne spremembe 




































Tabela 10: Povprečne vrednosti in odstotkovne vrednosti glede na maksimalno frekvenco srca znotraj odsekov. 
Tempo FSU (ud/min) % FSU max 
brez glasbe 158,1 (12,9) 82,5 (7,9) 
130 ud/min 157,9 (13,0) 82,5 (9,1) 
160 ud/min 159,9 (13,4) 83,3 (8,3) 
190 ud/min 160,8 (12,0) 84,0 (7,9) 
 
 
Slika 4:  Spremembe vrednosti frekvence srčnega utripa med tekom s sočasnim poslušanjem glasbe z različnim 
tempom glede na povprečno frekvenco korakov med tekom brez glasbe. 
 
Slika 5: Spremembe vrednosti napora med tekom s sočasnim poslušanjem glasbe z različnim tempom glede na 


















































Namen raziskave je bil ugotoviti, ali tempo poslušane glasbe med rekreativnim tekom lahko 
spremeni napor med aktivnostjo, strukturo korakov, hitrost teka in pretečeno razdaljo. 
Natančneje, zanimalo nas je, kateri tempo glasbe povzroči največ sprememb v naporu med 
tekom, v strukturi korakov teka, v pretečeni razdalji in v hitrosti. 
Rezultati naše raziskave so pokazali, da glasba s hitrim tempom (190 ud/min) poveča hitrost 
teka, pretečeno razdaljo in napor med petminutnim tekom. Frekvenca korakov pa se med 
tekom in sočasnim poslušanjem glasbe ni spremenila. To je v nasprotju s študijo Van Dycka 
in sodelavcev (2015), ki so v svoji raziskavi dokazali statistično značilno povezavo med 
tempom poslušane glasbe in frekvenco koraka (Van Dyck, in drugi, 2015). Vendar so v zgoraj 
omenjeni študiji najprej izmerili lastno frekvenco korakov med tekom s submaksimalno 
intenzivnostjo, šele nato pa izbrali glasbo s tempom, ki je bil višji ali nižji od lastne frekvence 
teka. Tempo izbrane glasbe je odstopal za  največ 5 % od lastne frekvence tekača. Izbrani 
tempo glasbe pa so potem zmanjševali ali i/povečevali v intervalu od -3 % do +3 % (-3 %; -
2,5 %; -2 %; -1,5 %; -1 %; 0,5 %; 0 %; 0,5 %; 1,0 %; 1,5 %; 2 %; 2,5 % in 3 %) ter preverjali 
njegovo povezanost s frekvenco teka. V našem eksperimentu so bili tempi glasbe za vse 
tekače enaki. Zato je lahko 190 ud/min za posamezne tekače predstavljal preveliko povečanje 
tempa glede na njegovo lastno frekvenco teka in je zato ostalo neopaženo. Tudi v raziskavi, ki 
so jo izvedli Waterhouse, Hudson, & Edwards (2010), so primerjali kolesarjenje brez glasbe s 
kolesarjenjem, kjer je bil tempo glasbe za 10 % večji in/ali 10 % manjši od tempa izbrane 
glasbe. Tudi oni so ugotovili, da sta se predvsem podaljšala čas kolesarjenja (2,1 %) in moč 
potiskanja (3.5 %), manj pa frekvenca vrtljajev, ker je bilo zaznati njeno povečanje samo za 
0,7 % (Waterhouse, Hudson, & Edwards, 2010). Podobno smo opazili tudi v naši študiji, saj 
se je pretečena razdalja s sočasnim poslušanjem glasbe s hitrim tempom 190 ud/min povečala 
za 2 % (P<0,05: slika 1). Podobno lahko zapišemo za hitrost (2 %; P<0,05; slika 2), 
medtem ko je frekvenca korakov ostala statistično značilno nespremenjena (slika 3).    
Poglavitni dejavnik, ki je najverjetneje povečal razdaljo in hitrost teka, je večja dolžina koraka 
med tekom in sočasnim poslušanjem glasbe s hitrim tempom (190 ud/min). Tudi Ruifenga 
(2014) je pokazal, da posamezniki med poslušanjem glasbe s hitrim tempom dvignejo večje 
breme. Posledično lahko predpostavimo, da so bili tudi naši preizkušanci zaradi glasbe 
sposobni razvijati večjo silo na podlago, ki je podaljšala dolžino koraka.  Najverjetneje glasba 
zmanjša fiziološki odziv na gibalno aktivnost in/ali zniža subjektivno zaznavanje napora med 
gibalno aktivnostjo in Szmedre in Bacharacha (2014). Na tem mestu lahko predpostavimo, da 
ima glasba s tempom 190 ud/min vpliv na centralne in periferne mehanizme, ki so pomembni 
za produkcijo sile. Centralni mehanizmi so povezani s sposobnostjo mišične aktivacije 
(rekrutacije motoričnih enot, frekvenčne modulacije akcijskih potencialov in sinhronizacije 
motoričnih enot) oz. medmišične koordinacije, medtem ko periferni z delovanjem 
kontraktilnega mehanizma.   
Glasba med tekom sprošča človeka in tako zmanjša mišično napetost, povečuje krvni pretok 
in odvajanje laktata iz aktivnih mišic (Szmedre in Bacharacha; 2014), zato lahko sklepamo, 
da glasba izboljša znotrajmišično in medmišično koordinacijo, kar se odrazi v večji produkciji 
sile. Glasba s tempom 190 ud/min lahko poveča tudi motivacijo med aktivnostjo, saj 
preusmeri pozornost s pomočjo zaznave glasbe namesto zaznave napora, kar omogoči večjo 
pretečeno razdaljo in hitrost teka. Posledica večje mišične relaksacije, boljše prekrvavitve in 
učinkovitejšega odstranjevanja laktata iz aktivnih mišic pa privede tudi do bolj ekonomičnega 
gibanja, učinkovitejših aerobnih procesov in do manjšega utrujanja med tekom. 
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Zato lahko na podlagi rezultatov skoraj v celoti potrdimo prvo hipotezo (H1), saj so naši 
rezultati pokazali, da glasba s tempom 190 udarcev na minuto, poveča hitrost teka, pretečeno 
razdaljo in frekvenco srca v primerjavi s tekom brez glasbe, kljub temu da pa ni prišlo do 
sprememb pri frekvenci korakov. Na drugi strani pa drugo hipotezo (H2), ki pravi, da 
poslušanje glasbe s tempom 130 udarcev na minuto, zmanjša frekvenco korakov, hitrost, 
pretečeno razdaljo in napor med tekom v primerjavi s tekom brez glasbe, zavrnemo. Rezultati 
naše študije niso pokazali statistično značilnih sprememb pretečene razdalje, hitrosti, 
frekvence korakov in napora med tekom. Nasprotno pa je študija Waterhouse, Hudson in 
Edwards (2010) pokazala, da znižanje tempa sočasno poslušane glasbe za 10 % med 
kolesarjenjem skrajša trajanje kolesarjenja (3,8 %), moč potiskanja (9,8 %) in zniža 
frekvenco vrtljajev (5,9 %) (Waterhouse, Hudson, & Edwards, 2010). Tudi tu lahko 
odstopanja pripišemo absolutno izbranemu tempu glasbe, ki je bil za vse posameznike enak in 
je lahko predstavljal za enega povečanje, za drugega pa znižanje tempa, glede na njegovo 
lastno frekvenco tekaškega koraka.   
Hipotezo tri (H3), ki pravi, da poslušanje glasbe s tempom 160 udarcev na minuto ne 
spremeni frekvence korakov, pretečene razdalje, hitrosti in napora med tekom v primerjavi s 
tekom brez glasbe, lahko sprejmemo. Pričakovali smo, da je glasba s tempom 160 ud/min 
najbližje lastni frekvenci korakov, kar pomeni, da ne bo spremenila izbranih spremenljivk.  
Pod omejitvena dejavnika v naši raziskavi lahko štejemo uporabo dokaj majhnega vzorca 
merjencev, ki niso trenirani tekači (ti bi verjetno zagotovili natančnejše rezultate) in dejstvo, 
da je vpliv glasbe na človeka še vedno precej neraziskan pojav. Vsekakor pa je jasno, da je 
zapleten proces odvisen od mnogih dejavnikov. V nekaterih opravljenih raziskavah največji 
vpliv pripisujejo zvrsti (Jensen, 2000), v drugih motivacijskemu dejavniku (Chanda & 
Levitin, 2013) (Brown, 2005), spet tretji govorijo o neposrednem vplivu glasbe na centralni 
živčni sistem (Chanda & Levitin, 2013). Ker je določene dejavnike nemogoče ali vsaj zelo 
težko izolirati, je večni problem raziskovanja vpliva glasbe določitev glavnega dejavnika, še 
posebej, ker je veliko odvisno od posameznikovega zaznavanja glasbe, glasbenega okusa, 
občutka za ritem itd. Tako je lahko glasba, ki jo nekdo dojema kot visoko motivacijsko in ki 
pri posamezniku pozitivno vpliva na zmožnosti premagovanja napora, spet drugi osebi 
povsem neaktivna, ne motivacijska in je posledično lahko povsem brez vpliva. V naši 
raziskavi predvajane glasbe nismo motivacijsko ocenili s strani preizkušancev, izbrali smo jo 
naključno. Vsekakor je mogoče, da so določene skladbe, ki smo jih uporabili, imele vpliv na 
merjenca med meritvami zaradi posameznikovega poznavanja glasbe, posameznikovega 
okusa, ali pa povezovanja skladbe s spomini in asociacijami in ne zaradi tempa. V naši 
raziskavi smo vpliv zvrsti glasbe poskušali omejiti z dvema ponujenima seznamoma 
predvajanja. Po slučaju so vsi merjenci izbrali istega. Prav tako v naši raziskavi nismo 







Za raziskavo smo se odločili, ker se glasba vse pogosteje pojavlja v športu in ker že 
opravljene raziskave kažejo na pozitiven vpliv glasbe na ekonomičnost gibanja, zaznavo 
napora, hitrosti teka, razdaljo teka, itd. Ker je tek ciklično gibanje, lahko zunanji tempo, t.j. 
tempo glasbe, spremeni izvedbo strukture teka, kar lahko spremeni napor, hitrost in razdaljo 
teka. V sodelovanju desetih preizkušancev, petih oseb ženskega in petih oseb moškega spola, 
povprečne starosti 31 (12,4) let, povprečne teže 77,5 (13,8) in povprečne telesne višine 176,2 
(6,8), smo opravljali meritve frekvence srca, frekvence koraka, pretečene razdalje in hitrosti 
teka na zunanji tekaški stezi. Opravili smo dvajset meritev, po dve meritvi z vsakim 
merjencem. Test je bil sestavljen iz dveh dvajsetminutnih tekov. Vsak tek je bil razdeljen na 
štiri odseke, v vsakem od njih smo nato predvajali drugačen tempo glasbe.  
Rezultati raziskave so pokazali, da lahko potrdimo hipotezo (H1), da glasba s hitrim tempom 
(190 ud/min) poveča hitrost, pretečeno razdaljo in frekvenco srca, kljub temu da ne pride do 
sprememb v frekvenci koraka. Zaradi odsotnosti sprememb pri meritvah frekvence koraka 
smo povečanje vrednosti meritev hitrosti teka, pretečene razdalje in frekvence srca pripisali 
podaljšanju tekaškega koraka zaradi povečanja produkcije sile  na podlago v fazi odriva. 
Sočasno poslušanje glasbe s tempom 190 ud/min najverjetneje vpliva na centralne (mišična 
aktivacija) in periferne dejavnike (kontraktilni mehanizem), ki so pomembni za razvoj 
mišične sile. Na podlagi rezultatov lahko zavrnemo hipotezo (H2), ki trdi, da poslušanje 
glasbe s počasnim tempom (130 ud/min) zmanjša frekvenco korakov, hitrost, pretečeno 
razdaljo in napor med tekom v primerjavi s tekom brez glasbe. Rezultati naše študije niso 
pokazali statistično značilnih sprememb pretečene razdalje, hitrosti, frekvence korakov in 
napora med tekom. Rezultati naše raziskave potrjujejo hipotezo (H3), da tek v okolju z glasbo 
s tempom 160 ud/min, za katerega smo predpostavljali, da je najbližji lastni frekvenci 
gibalnih vzorcev  med tekom, ne spremeni frekvence korakov, pretečene razdalje, hitrosti in 
napora. 
Kot omejitvene dejavnike lahko navedemo majhnost obravnavanega vzorca, neenakomernost 
teka netreniranih tekačev, preveč zunanjih vplivov med merjenji, itd. Prav tako smo v naši 
raziskavi hitrosti tempov vnaprej določili brez predhodnega merjenja posameznikovega tempa 
ponovitev gibalnih vzorcev med tekom, tako da so lahko naši tempi nekomu zelo blizu tempu 
teka, drugemu pa daleč. V raziskavi smo naključno določili skladbe v seznamih predvajanja 
med meritvami, ne da bi določili njihovo motivacijsko vrednost in upoštevali subjektivna 
mnenja preizkušancev o določenih skladbah. Vse te omejitve priporočamo v upoštevanje 
vsem v prihodnje izvajanim raziskavam, saj je vpliv glasbe na telo med gibanjem pomemben 
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